EVERGEL HANDWRAPS

Storleksguide

e Din handstorlek hittas genom att mata

din handflata dver knogarna med ett

mattband.
e Storleken for kvinnor i tabellen nedan

galler bara for Evergel Handwraps i rosa.

Storlekar:

Handstorlek Man Kvinnor*
Upp till 17,5cm “ M
17,5cm - 19 cm M M-L
19 cm - 20 cm M-L L
20cm -22,5cm L “

22,5 -25,5cm XL “
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EVERGEL BOKSEBANDASJE” \"

Storrelsesguide

e Handstarrelsen din blir funnet ved a male

handflaten over knokene med et
maleband.

e Starrelsen for kvinner i tabellen nedenfor
gjelder bare Evergel Handwraps i rosa.

Storrelser:

Handstorrelse Menn Kvinner*

17,5cm - 19 cm M
19 cm-20cm M-L
20 cm - 22,5 cm L
22,5 - 25,5 cm XL

M
M-L
L
X
X
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BESKYTTELSESUDSTYR
Storrelsesguide

Boksehjelme:

e For at male din hovedstarrelse, males
omkredsen af dit hoved.

e Everlast boksehjelme har forskellige
sterrelsesbetegnelser. Se pa produktet, hvilken
storrelses betegnelse, der bruges og find
derefter din starrelse i skemaerne nedenfor.

Storlek Huvudstorlek Storlek Huvudstorlek
S Op til 54,5 cm S/M  Optil 54,5-56,5cm
M 54,5 - 56,5 cm L/XL 56,5-58,4cm ogop

L 56,5-58,4 cm

XL 58,4 cm og op

SKRIDTBESKYTTER:

e For at male din livvidde, maler du din omkreds,
hen over navlen, med et maleband.

Storlek Livvidde
S Op til 72 cm
M 73 til 86 cm

L 87 til 96,5 cm

XL 96,5 cm og op
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SKYDDSUTRUSTNING
Storleksguide

Boxningshjalmar:

e FOr att mata din huvudstorlek, sa mat huvudets
omkrets.

e Everlast boxningshjalmar har olika
storleksbeteckningar. Titta pa produktet, vilken
storleksbeteckning som anvands och hitta
sedan din storlek i diagrammen nedan.

Storlek Huvudstorlek Storlek Huvudstorlek
S Upp till 54,5 cm S/M  Upp till 54,5 - 56,5 cm
M 54,5 -56,5cm L/XL 56,5 - 58,4 cm & upp

L 56,5-58,4 cm

XL 58,4 cm & upp

SUSPENSOARER:

e FoOr att mata din midja, sa mater du med ett
mattband runt om midjan, 6ver din navel.

Storlek Livvidde
S Upp till 72 cm
M 73 till 86 cm

L 87 till 96,5 cm

XL 96,5 cm & upp
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MMA HANDSKER
Storleksguide

¢ Din handstorlek hittas genom att mata din
handflata 6ver knogarna med ett mattband.

e Everlast MMA handskar har olika
storleksbeteckningar. Se pa produkten, vilken
storleksbeteckning som anvands och hitta sedan
din storlek i diagrammen nedan.

Storlek Handstorlek Storlek Handstorlek
XS 17,5 cm & under S/M 20 cm & under
S 17,5-19cm L/XL 20 cm & 6ver
M 19-20cm
L 20-23 cm
XL 23-25,5cm

XXL 25,5 cm & over
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MMA HANDSKAR
Storrelsesguide

e Din handstarrelse findes ved at male din
handflade henover knoerne med et maleband.

e Everlast MMA handsker har forskellige
sterrelsesbetegnelser. Se pa produktet, hvilken
storrelsesbetegnelse, der bruges og find
derefter din stgrrelse i skemaerne nedenfor.

Storrelse Handstoerrelse Sterrelse  Handsterrelse
XS 17,5 cm og under S/M 20 cm og under
S 17,5-19cm L/XL 20 cm og over
M 19-20cm
L 20-23cm
XL 23-25,5cm

XXL 25,5 cm og over
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KONKURRENCE SHORTS
Storrelsesguide

e For at male din livvidde, maler du din omkreds,
hen over navlen, med et maleband.

e Disse starrelser gelder bade thaibokseshorts
og konkurrence bokseshorts fra Everlast.

Storrelse Livvidde
S 66 til 76 cm
M 76 til 86 cm
L 86 til 97 cm

XL 97 cm - 107 cm

XXL 107cm-111cm
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KAMPSPORTS SHORTS
Storleksguide

e FOr att mata midjebredden sa mater du din
omkrets 6ver navelen med ett mattband

e Dessa storlekar galler bade thai boxningsshorts
och tavlingsboxningsshorts fran Everlast.

Storlek Midjematt
S 66 till 76 cm
M 76 till 86 cm
L 86 till 97 cm

XL 97 cm - 107 cm

XXL 107cm-111cm
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SAUNASUITS
Storrelsesguide

e For at male din livvidde, maler du din omkreds, hen over

navlen, med et maleband.

e For at male dit bryst, maler du din omkreds med et

maleband.

Storrelse

S/M

M/L

L/XL
XL/XXL

Livvidde

76 - 86 cm

86-96 cm

96 - 106 cm

106 -112cm

Bryst
91-96 cm
96 - 106 cm
106 - 117 cm

122 -127 cm
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BASTUKLADER
Storleksguide

e FOr att mata midjebredden sa mater du din omkrets dver

navelen med ett mattband.
e FOr att mata ditt brost s mater du med ett mattband din

omkrets.
Storlek Midjebredd Brost
S/M 76 - 86 cm 91-96cm
M/L 86 - 96 cm 96 - 106 cm
L/XL 96 - 106 cm 106 - 117 cm

XL/XXL 106 -112cm 122 -127 cm
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RASH GUARDS
Storrelsesguide

e For at male dit bryst, maler du hen over brystet med et
maleband.

e For at male leengden af kroppen maler du fra skulder til
hofte, som vist pa tegningen.

e For at male din armlangde maler du fra skulderen til
handled.

Kortaermet Rash guard

Storrelse Kropslaengde Bryst
XS 55cm 42 cm

S 56 cm 43 cm

M 61cm 45 cm

L 64 cm 47 cm
XL 66 cm 48 cm

Langaermet Rash guard

Storrelse Kropslaengde Bryst Arm
XS 55 cm 42 cm 65 cm
S 56 cm 43 cm 68 cm
M 61cm 45 cm 71cm
L 64 cm 47 cm 72 cm
XL 66 cm 48 cm 73 cm
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RASH GUARDS
Storleksguide

e FOr att mata ditt brost sa mater du med ett mattband din
omkrets.

e FOr att mata langden av kroppen sa mater du fran din
skuldra till din hoft som vissat pa fotot.

e FoOr att matta din armlangd s& mater du fran skuldran till
handleden.

Kortarmad Rash guard

Storlek Kroppslangd Brost
XS 55 cm 42 cm
S 56 cm 43 cm

M 61cm 45 cm

L 64 cm 47 cm
XL 66 cm 48 cm

Langarmad Rash guard

Storlek Kroppslangd Broést Arm
XS 55 cm 42 cm 65 cm
S 56 cm 43 cm 68 cm
M 61cm 45 cm 71cm
L 64 cm 47 cm 72 cm
XL 66 cm 48 cm 73 cm
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BOKSES/ZAKKE
Storrelsesguide

Boksesakke:

* Boksesakken bgr veje op mod halvdelen af din vaegt, hvis du vil traene
styrke- og konditions boksning. Er du i meget god form, kan du leegge lidt
til og i mindre god form traek nogle kilo fra vaegten pa boksesaekken.

* Skemaet nedenfor kan hjaelpe med vurdering af boksepude.

* Laengden pa en alm. boksesaek*:
= 76-100 cm til barn
= 100 cm til de fleste motionister
= 125<cm til de rigtig staerke boksere, og dem der gerne vil bade sla
og sparke.

Kropsvaegt Vaegt pa boksepude

36 kg 18 -23 kg
45 kg 23-27 kg
68 kg 27 -36 kg
91 kg 45 kg

*Geelder ikke ngdvendigvis specielle boksesaekke

SPEEDBAGS:

Nybegynder Qvet Avanceret
Everlast Everhide Everlast Laeder Speedbag Everlast Leeder Speedbag
SpEERIDEg Str. Large Str. Medium
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BOXNINGSSACKAR
Storleksguide

Boxningssackar:

® Boxningssacken bor vaga upp till halften av din vikt, om du vill tréna
styrke- och konditionsboxning. Ar du i mycket bra form s& kan du lagga
till lite och i mindre bra form dra av nagra kilo fran vikten pa sacken.
Diagrammet nedan kan hjalpa till med vilken du skal valja.

* Langden pa en vanlig boxningssack*:
= 76-100 cm foér barn
= 100 cm for de flesta motionarer
= 125< cm for de riktigt starka boxarna och till de som vill bade sla

och sparka.
Vikt pa
Kroppsvikt boxningskudden
36 kg 18-23 kg
45 kg 23-27kg
68 kg 27 -36 kg
91 kg 45 kg

*@Gadller inte nddvandigtvis speciella boxningsackar

SPEEDBAGS:

Nyboérjare Tranad Avancerad
Everlast Everhide Everlast Lader Speedbag Everlast Lader Speedbag
Speedbag Str. Large Str. Medium
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FITNESSBOLDE fitness T
Storrelsesguide

e For at finde den rette stgrrelse bold til din treening kan du
benytte skemaet nedenfor.
e Stgrrelsesguiden er kun vejledende og kan afvige fra

andre guides omkring hgjde.
e Nogle gvelser kan kraeve en starre eller mindre bold, sa

vurder ogsa boldens starrelse udfra dét.

Fitnessbold
storrelse

150 - 165 cm 55cm
165 -180 cm 65 cm
180 - 200 cm 75 cm

Din hojde




TRANINGSBOLLAR / fithess E2)

FITNESSBOLLAR
Storleksguide

e FOr att hitta ratt boll till din trédning, sa kan du anvanda
skemat nedan.

e Storleksguiden ar endast vagledande och kan skilja sig
fran andra guider nar det galler hojden.

e Vissa dvningar kan krava en storre eller mindre boll, sa du
maste ocksa beddmma bollens storlek utifran det.

Fitnessbollar
storlek

150-165cm 55cm
165 -180 cm 65 cm
180 - 200 cm 75 cm T

Din héjd
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Boksehansker EGO Vi ’,X T%m?

Storleksguide -

e Denne stgrrelsesguiden passer til RDX
EGO treningshansker (som vist pa bildet)

e For starrelsesguide for andre
boksehansker for bade RDX og Everlast,
se var generelle stgrrelsesguide for
boksehansker ganske enkelt kalt

"boksehansker"
Vekten din i Vekten din i Hanskevekt i oz
pund kilo

81-97 Ibs 38-44 kg 8 oz
98-113 Ibs 45 - 51 kg 10 oz
114-140 Ibs 52 - 64 kg 12 oz
141-160 Ibs 65-73 kg 14 oz
161-180 Ibs 74 - 82 kg 16 oz

(8 0z og 10 oz anbefales for barn opp til 14 ar)
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Boxningshandske EGO

. \VR
Storleksguide

e Denna storleksguide passar till RDX EGO
traningshanskar (som visas pa bilden)

e FOr storleksguide for andra boxhandskar
for bade RDX och Everlast, se var
allmanna boxningsstorleksguide som
helt enkelt kallas for "boxningshandskar"

Din vikt i pund Din vikt i kilo Handsk vikt i oz
81-97 lbs 38-44 kg 8 oz
98-113 Ibs 45 - 51 kg 10 oz
114-140 lbs 52 - 64 kg 12 oz
141-160 Ibs 65-73 kg 14 oz
161-180 Ibs 74 - 82 kg 16 oz

(8 0z och 10 oz rekommenderas for barn upp till 14 ar)
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SKO

Storrelsesguide

Hvordan male foten din:
e Trinn 1: Serg for at du har den typen sokker du vanligvis
bruker. Legg et ark pa gulvet og planer det med en vegg.
Legg foten oppa papiret, og hvil haelen mot veggen.

e Trinn 2: Bruk en penn eller blyant for & markere enden av
tden lengst fra veggen (stortd). Gjer det samme for bade
heyre og venstre fot, da de kan variere litt i starrelse.

e Trinn 3: Bruk en linjal for & male avstanden mellom siden
av arket du sto pa med veggen og merket du laget, og
gjenta dette for begge fatter. Skriv den lengste av de to
malene (i cm). Finn din skosterrelse ved 8 sammenligne
denne verdien (i cm) med malene pa sterrelsestabellen.

Sko

Storrelse

36
36,5
37
38
38,5
39
40
40,5
41

42

Er mdlingen mellom to storrelser?

Fot

lengde (cm)

24,2
24,7
25
25,5
25,9
26,3
26,7
27,2
27,5

28

X
DIADORA

Sko

Storrelse

42,5
43
44

44,5
45

45,5
46
47

47,5

48

Fot
lengde (cm)

28,4

28,8
29,3
29,7
30
30,5
31
31,4
31,8

32,2

Velg den mindre starrelsen for en strammere passform. Velg starre starrelse hvis du foretrekker en mer

fithess Y15

romslig passform.



SKO

Storleksguide

Sa har mater du din fot:
e Steg 1: Se till att du har den typ av strumpor som du brukar
att ha pa. Lagg ett papper pa golvet mot en vagg samt stall
dig sa att halen vilar mot vaggen.

e Steg 2: Anvand en penna for att markera slutet av stortan,
pa pappert samt gér samma sak med bade hoger och
vanster fot, eftersom de kan variera nagot i storlek.

e Steg 3: Anvand en linjal for att mata avstandet mellan sidan
som du stod emot och market som du gjorde, gor detta pa
bada papperna (vanster och hoger fot). Skriv det langsta av
de tvd matten (i cm). Hitta din skostorlek genom att jamféra
detta varde (i cm) med matten pa storlekstabellen.

Sko

Storlek

36
36,5
37
38
38,5
39
40
40,5
41

42

Ar madtten mellan tvd olika storlekar?

Fot

langd (cm)

24,2
24,7
25
25,5
25,9
26,3
26,7
27,2
27,5

28

X
DIADORA

Sko

Storlek

42,5
43
44

44,5
45

45,5
46
47

47,5

48

Fot
langd (cm)

28,4

28,8
29,3
29,7
30
30,5
31
31,4
31,8

32,2

Véilg den mindre storleken for en tdtare passform. Vg en stérre storlek om du énskar en rymligare

fithess Y15

passform, eller om du har en bred fot.



Crosstrainer
For eller bagdreven?

Bagdreven Crosstrainer

Skridtlaengde Kortere pa ca. 31 -40 cm

Indstigning Ofte lav indstigning

Dimensioner Fylder ikke meget hjemme

Fordreven Crosstrainer

Leengere pa ca. 45 - 60 cm

Ofte hgjere indstigning

Fylder mere i hjemmet

fithess £



Crosstrainer
Fram eller backinjulsdriven?

Backhjulsdriven
Crosstrainer

Stegldngd Kortare pa ca. 31-40cm

Pastigning Ofte lav pastigning

Matt Tar inte mycket plats hemma

Framdriven
Crosstrainer

Langre pa ca. 45 - 60 cm

Ofta hogre pastigning

Fyller mer i hemmet

fithess £



Vedligehold af lobeband

Shdon ger dul

e Renggr siderne samt flader langs lgbebezeltet.

e Renggr under og omkring labebandet - undga at stev kommer ind under lgbebaeltet og i
motorrummet.

e Tjek motorrummet for stav cirka en gang om aret

OBS! Tag altid stikket ud af stikkontakten for du vedligeholder dit lebeband.

e Det foles som om lgbebaeltet stopper mens du gar eller Igber pa det, mens motoren forsaetter
med at kgre - Sa er det for lgst!

e Det er VIGTIGT ikke at stramme lgbebaltet for meget. Overspaending reducerer motorens
kraft og ger skade pa lejer i valserne.

e Nar lgbebaeltet er spaendt rigtigt, skal du kunne lgfte labebaeltet ca. 5 - 6 cm eller kunne fa 3
fingre ind under kanten af lgbebaeltet. Bandet stopper, nar man gar pa det hvis det ikke er
strammet nok.

Inden smaring aftarres lgbepladen og bagsiden af Igbebaltet med en tar klud. Lgbebeaeltet kan
med fordel Iasnes for at fd mere plads. (Spaend lebebaltet igen med samme antal omgange.)

1.Lad lzbebandet kare med lav hastighed, ga stille og rolig pa bandet, sa det bliver fordelt ud

2.Ved smaring er det vigtigt at studsen kommer ind under bandet, ved pilene, sa det markerede
felt rammes. Det gives et kort, 2 sek., sprgjt inde fra begge sider.

3.lkke oversmgre, da for meget silikone vil havne i motorrum og skade motor og kontroller.

4.Tar overskydende silikone at pladens sider.

5.Efter smering ma bandet ikke saettes i oprejst stilling, da overskydende silikone kan rende

retur til motorkassen
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JUSTERING AF LOBEBZALTE
Sddon ger !

o Oftest skal Iabebaltet strammes gennem hullet i det bagerste venstre og hojre
beskyttelsesdaeksel.

e Spaend bolten dér 1 omgang med uret i begge sider. Tjek stramheden af lgbebaeltet Igbende,
mens du strammer indtil Isbebeaeltet, er spaendt korrekt.

e Sorg for at begge sider spaendes ens, sa lgbebaeltet Igber lige. Du skal normalt kunne lgfte
lebebaeltet ca. 5 - 6 cm eller fa 3 fingre ind under kanten af det.

e Det er VIGTIGT at du ikke overspaender Igbebaeltet. Overspaending medfegrer nedsat motorkraft
og skade pa lejer i valserne.

o Vaer forst sikker pa at lebebeaeltet er spaendt korrekt ved at felge trin 1 ovenfor. Start
lobebandet og lad det kegre med ca. 6 km/t. Du centrerer samme sted som du strammer.
Der er 2 muligheder:

1- Lobebeeltet korer for langt til hojre
e Drej den venstre bolt %2 omgang MOD uret.

Lad lebebandet kgre i 30 sekunder og sa skulle lgbebaeltet flytte sig til venstre.

Hvis lgbebaeltet fortsat er for langt til hgjre. Sa drejes der endnu % omgang mod uret.

Fortseet indtil Iebebandet er centreret.

2 - Lobebeeltet korer for langt til venstre
e Drej den venstre bolt %2 omgang MED uret.

Lad Igbebandet kgre i 30 sekunder og sa skulle lgbebaeltet flytte sig til hgjre.

Hvis labebaeltet fortsat er for langt til venstre. Sa drejes der endnu % omgang med uret.

Fortseet til Igbebaeltet kgrer centreret

Lad til sidst lebebandet kgre i 3 minutter for at sikre dig at lgbebaeltet kerer centreret og lav en
justering igen, hvis det er ngdvendigt.
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Valg af Yogamatte /
Det bor du overveje! — %Y

¢ De tyndeste yogamatter - rejsematter - har en tykkelse pa ca. 2 mm.
e En standard yogamatte har en tykkelse pa 4-4,5 mm.
e Enyogamatte pa ca. 6 mm er god, hvis du gnsker mere komfort eller fx har

sensitive kneae.

¢ De tyndeste yogamatter - rejsematter - har en tykkelse pa ca. 2 mm.
e En standard yogamatte har en tykkelse pa 4-4,5 mm.
e Enyogamatte pa ca. 6 mm er god, hvis du gnsker mere komfort eller fx har

sensitive kneae.

¢ De tyndeste yogamatter - rejsematter - har en tykkelse pa ca. 2 mm.
e En standard yogamatte har en tykkelse pa 4-4,5 mm.
e Enyogamatte pa ca. 6 mm er god, hvis du @nsker mere komfort eller fx har

sensitive kneae.

e De tyndeste yogamatter - rejsematter - har en tykkelse pa ca. 2 mm.
e Enstandard yogamatte har en tykkelse pa 4-4,5 mm.
e Enyogamatte pa ca. 6 mm er god, hvis du gnsker mere komfort eller fx har

sensitive kneae.
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Val av Yogamatta |
Detta bor du tonka pd 3

e De tunnaste yogamattorna - resemattor - har en tjocklek pa ca. 2 mm.
e Envanlig yogamatta har en tjocklek pa 4-4,5 mm.
e Enyogamatta pa ca. 6 mm ar bra om du vill ha mera komfort eller till exempel

har kansliga kna.
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